
জা�ুরা ও জীবন

জা�রুার অসাধারণ �েণ অবাক হেবন। অিত পিরিচত ফল জা�রুা। জা�রুােক অেনক নােমই ডাকা হয়।  বাতািব �লব,ু
বাদািম �লব,ু �ছালম, বড় �লব ুইত�ািদ। জা�রুা হে� উপকাির আর পুি��ণ সম�ৃ এক� ফল। এেত সবেচেয় �বিশ আেছ
িভটািমন িস। জা�রুায় িভটািমন িস রেয়েছ ১০৫ িম.�া। কাগিজ �লব,ু পািত �লবেুত আেছ ৬৩ িম.�াম। এ� ঠা�াজিনত
সমস�ায় ভােলা উপকার পাওয়া যায়। জা�রুা শরীেরর �রাগ �িতেরাধ �মতা বাড়ােত সহায়তা কের।

ক�া�ার �িতেরাধ
জা�রুা আি�ক, অ��াশয় ও �ন ক�ানসার �িতেরাধ কের। এর িলেমানেয়ড নামক উপকরণ ক�ানসােরর জীবাণেুক �ংস
কের ও এর আঁশ মলাশেয়র ক�ানসার �িতেরাধ কের।

ওজন �াস
জা�রুােক রেয়েছ �চুর আঁশ। এ� �দেহর অিতির� চিব� ঝরােত সাহায� কের। তাই িনয়িমত জা�রুা �হেণ শরীেরর ওজন
কেম।

�রাগ �িতেরাধ
জা�রুােত �চুর িভটািমন িস রেয়েছ। এ� র�নালীর সংেকাচন-�সারণ �মতা বিৃ� কের এবং ডায়ােব�স, �র,
িন�াহীনতা, পাক�লী ও অ��াশেয়র িবিভ� �রাগ িনয়�েণ সাহায� কের। এছাড়া �কালে�রল িনয়�ণ কের িবিভ� ধরেনর
�দেরােগর হাত �থেক র�া কের জা�রুা। িনয়িমত জা�রুা �খেল �কা�কা�ন� দরূ হয় ও �পেটর নানা রকম হজমজিনত
সমস�ার �িতকার হয়।

র�চলাচল বিৃ�
জা�রুােত �চুর পটািশয়াম রেয়েছ। এ� আমােদর ধমিনর আয়তন বিৃ� কের র� চলাচেলর পথেক সুগম কের। ফেল
�দেহর িবিভ� �াে� অি�েজন �পৗঁছােনা সহজ হয়, যা �ৎিপে�র ওপর চাপ কমায় এবং ��াক, হাট�  অ�াটাক ও
অ�ােথেরাসে�েরািসেসর আশ�া �াস কের।

বিুড়েয় যাওয়া �রাধ
িনয়িমত জা�রুা খাওয়া হেল অকাল বাধ�েক�র িচ�সমহূ হেত মিু� পাওয়া যায়। এছাড়া জা�রুায় �ারেমিডন নামক
এক� িবেশষ উপাদান রেয়েছ। এ� বাধ�ক� �িতেরােধ সহায়তা কের।

হজম সমস�ায়
জা�রুােত রেয়েছ �চুর আঁশ। এ� খােদ�র স�ক পিরপােক সাহায� কের �কা�কা�ন� ও ডায়িরয়ার মেতা সমস�া দরূ
কের। এর আঁশ পিরপাকতে�র ি�য়া সচল রােখ ও স�ক মা�ায় পিরপাক রস িনঃসৃত কের। ফেল খােদ�র সেব�া�
পিরপাক হয় এবং হজেমর সমস�া দরূ কের।

মজবতু হাড়
আমােদর �দেহ পটািশয়াম, ম�াগেনিসয়াম ও �সািডয়ােমর অভাব হেল অি�ওেপােরািসসসহ হােড়র নানািবধ �রাগ �দখা
�দয়। জা�রুােত এই খিনজ উপাদানসমহূ পয�া� পিরমােণ পাওয়া যায়।



আমােদর খাদ�তািলকায় জা�রুা রাখেল আমরা সু� থাকেবা ও অেনক �রােগর িব�ে� যু� করার স�মতা অজ� ন
করেবা।


